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目的：女性における年齢階層別葉酸摂取量の最近の動向を示し、若い女性の葉酸欠乏のリスクについ
て述べる。また、葉酸過剰摂取に伴う懸念について、文献的に考察する。
方法：全国女性の年齢階層別葉酸摂取量および食品摂取量の年次推移は、厚生労働省の発表データ、長
野県女性の葉酸摂取量は、長野県発表データを用いた。
結果：2001 年から 2019 年における全国女性の年齢階層別葉酸摂取量は、全年齢層で減少しており、20
歳代から 40 歳代ではそれ以上の年代に比べて摂取量が少なく、20 歳代では 2009 年以降その平均値が、
推奨量 240 µg/ 日を下回るようになった。長野県の 2019 年における 18-29 歳女性の葉酸摂取量中央値は、
204 µg/ 日と推定平均必要量の 200 µg/ 日に近似していた。全国女性の野菜類、果実類、藻類、豆類の
摂取量の年次推移では、全年齢層で豆類以外減少傾向であった。
考察：若い女性の葉酸摂取量の減少は明らかであり、20 歳代では半数近くが推定平均必要量を満たさ
ない可能性が示唆された。葉酸過剰摂取の懸念も指摘されており、若い世代の女性に対し、葉酸摂取
に焦点を当てた食育が必要と考える。
Key words：葉酸摂取（Folate intake）、推定平均必要量（Estimated Average Requirement）、推奨量
（Recommended Dietary Allowance）、妊娠（Pregnancy）、葉酸サプリメント（Folate Supplements）

Ⅰ．緒言

葉酸は、ほうれん草から発見された水溶性のビタ
ミンで、プテリジン、p- アミノ安息香酸と 1 つ以上
のグルタミン酸が結合した化合物であり、現在では
生理活性がある葉酸補酵素を含めた成分の総称とし
て使用されている 1），2）。極端な葉酸欠乏による巨赤
芽球性貧血は、発展途上国を中心に世界的な問題で
あったが、葉酸が欠乏しやすい欧米では、先天性の
神経管閉鎖障害やホモシステインと関連する動脈硬
化性疾患が問題となっている。日本では、食品から
の葉酸摂取が、多い順に野菜類、卵類、穀類、果実
類であり、1970 年代～ 1990 年代の葉酸摂取は十分
量を満たしていたものの、食習慣の変化などにより
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葉酸摂取量が年々減少傾向にあったことを中島は示
している 2）。葉酸は、食品またはサプリメントでプ
テロイルポリグルタミン酸（吸収率約 50％）または
プテロイルモノグルタミン酸（吸収率約 85％）とし
て摂取することとなるが、神経管閉鎖障害予防のた
めに葉酸サプリメントの利用が勧められている 3）。

本報告では、全国および長野県女性における年齢
階層別葉酸摂取量の最近の動向を示し、若い女性の
葉酸欠乏のリスクについて述べる。また、葉酸過剰
摂取に伴う懸念について、文献的に考察する。

Ⅱ．方法

　2001 年から 2019 年における全国女性の年齢階層
別（20 歳以上）の葉酸摂取量平均値は、厚生労働
省の国民健康・栄養調査のデータ 4）を示した。長野
県女性の場合は、2010 年、2013 年、2016 年および
2019 年における年齢階層別葉酸摂取量の平均値と中
央値について、長野県発表のデータ 5）を示した。
　2001 年から 2019 年における全国女性の年齢階層
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別の植物性食品摂取量平均値は、厚生労働省の国民
健康・栄養調査のデータ 4) を示した。 Ⅲ．結果

A．全国および長野県女性の年齢階層別葉酸摂取量
の年次推移

図 1 に、2001 年から 2019 年における全国の女性
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図図 1．全国の女性における年齢階層別葉酸摂取量平均値の 2001 年から 2019 年の

年次推移。全年齢層で葉酸摂取量は減少しており、20 歳代から 40 歳代の摂取量

は、それ以上の年代に比べて少なく、20 歳代では 2009 年以降その平均値が、推

奨量の 240 μg/日を下回るようになっている。 
 
  

図 1　全国の女性における年齢階層別葉酸摂取量平均値の 2001 年から 2019 年の年次推移。 
全年齢層で葉酸摂取量は減少しており、20 歳代から 40 歳代の摂取量は、それ以上の年代に比べて少なく、
20 歳代では 2009 年以降その平均値が、推奨量の 240µg/ 日を下回るようになっている。

表１．長野県および全国の女性における年齢階層別葉酸摂取量（平均値と中央値）の最近の動向
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表表１１．．長野県および全国の女性における年齢階層別葉酸摂取量(平均値と中央値)の最近の動向 

長長野野県県女女性性  

22001100 年年  22001133 年年  22001166 年年  

長長野野県県女女性性  

22001199 年年  

平平均均値値  

（（㎍㎍））  

中中央央値値  

（（㎍㎍））  

平平均均値値  

（（㎍㎍））  

中中央央値値  

（（㎍㎍））  

平平均均値値  

（（㎍㎍））  

中中央央値値  

（（㎍㎍））  

平平均均値値  

（（㎍㎍））  

中中央央値値  

（（㎍㎍））  

2200--2299 歳歳  225566    224444    224488    225511    224422    223322    1188--2299 歳歳  223311  220044  

3300--3399 歳歳  229911    228844    227733    225544    225555    223377    
3300--4499 歳歳  225599  224422  

4400--4499 歳歳  228877    226644    224466    224400    225533    223399    

5500--5599 歳歳  335522    333311    333377    330033    331144    331177    5500--6655 歳歳  330055  228844  

6600--6699 歳歳  335588    334400    338833    335566    335522    332288    6655--7744 歳歳  335533  332200  

7700 歳歳以以上上  336688    334411    334499    334455    333344    331144    7755 歳歳以以上上  337700  335577  

 

全全国国女女性性  

22001100 年年  22001133 年年  22001166 年年    

全全国国女女性性  

  

22001199 年年  

平平均均値値  

（（㎍㎍））  

中中央央値値  

（（㎍㎍））  

平平均均値値  

（（㎍㎍））  

中中央央値値  

（（㎍㎍））  

平平均均値値  

（（㎍㎍））  

中中央央値値  

（（㎍㎍））  

平平均均値値  

（（㎍㎍））  

中中央央値値  

（（㎍㎍））  

2200--2299 歳歳  222299    220099    221177    119988    222299    221111    2200--2299 歳歳  222266    220099    

3300--3399 歳歳  223399    222266    223333    222211    224400    221199    3300--3399 歳歳  223333    221155    

4400--4499 歳歳  224477    222288    223344    221166    224444    222244    4400--4499 歳歳  224477    223300    

5500--5599 歳歳  229999    228899    228844  226699    228833    226633    5500--5599 歳歳  228844    225555    

6600--6699 歳歳  333388    331188    332277    331100    331177    229988    6600--6699 歳歳  332288    330077    

7700 歳歳以以上上  331177    229988    331166    229999    331188    229900    
7700--7799 歳歳  334488    331199    

8800 歳歳以以上上  331111    226699    
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の年齢階層別葉酸摂取量の年次推移を示す。全年齢
層で葉酸摂取量は減少しており、20 歳代から 40 歳
代の摂取量は、それ以上の年代に比べて少なく、20
歳代では 2009 年以降その平均値が、2020 年版食事
摂取基準 6) で示されている推奨量 240 µg/ 日を下回
るようになっている。

表 1 に、長野県の公表データに合わせ、2010 年、
2013 年、2016 年および 2019 年における長野県およ
び全国の女性の葉酸摂取量の平均値と中央値を年齢
階層別に示す 5），7)。各年齢階層の 2010 年、2013 年、
2016 年における葉酸摂取量の平均値および中央値
は、ともに全国の女性に比べて長野県の女性の方が
高値を示していたが、2010 年から 2016 年にかけて
全国と長野県の差は小さくなる傾向がみられる。長
野県の 2019 年における年齢階層区分が、それ以前
および全国のものと異なっているが、長野県にお
ける 2019 年の 18-29 歳女性の葉酸摂取量平均値は
231µg/ 日で、その中央値は推定平均必要量である

200 µg/ 日 6) に近似する 204 µg/ 日であった。全国
の 20 歳代女性の 2019 年における葉酸摂取量の平均
値と中央値は、それぞれ 226 µg/ 日と 209 µg/ 日で
あり、長野県における若い女性の葉酸摂取量のさら
なる減少が推測される。
B．全国女性の年齢階層別植物性食品摂取量の年次
推移

植物性食品の中で、葉酸摂取量に寄与する野菜
類、果実類、藻類、豆類について 2），8)、2001 年から
2019 年におけるこれら摂取量の年次推移を図 2 に示
す。20 歳代から 40 歳代のこれら 4 食品の摂取量は、
それ以上の年代に比べて少なくなっており、豆類以
外の野菜類、果実類、藻類摂取量は、葉酸摂取量と
同様に全年齢層で減少傾向であった。なお、中島 2)

が指摘している卵類と穀類については、20 ～ 29 歳
女性のそれぞれの摂取量が 2001 年において 36.8 g/
日と 394.5 g/ 日、2019 年において 34.4 g/ 日と 352.0 
g/ 日とわずかに減少していた 4)。
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図図 2．全国の女性における野菜類、果実類、藻類および豆類の年齢階層別摂取量

平均値の 2001 年から 2019 年の年次推移。20 歳代から 40 歳代の摂取量は、それ

以上の年代に比べて少なく、全年齢層で豆類以外減少傾向であった。 

    

図 2．全国の女性における野菜類、果実類、藻類および豆類の年齢階層別摂取量平均値の 2001 年から 2019 年
の年次推移。
20 歳代から 40 歳代の摂取量は、それ以上の年代に比べて少なく、全年齢層で豆類以外減少傾向であった。
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Ⅳ．考察

2020 年版食事摂取基準 6) によると、成人の葉酸摂
取量の推定平均必要量と推奨量は、葉酸欠乏である
巨赤芽球性貧血を予防するための赤血球中葉酸濃度
に基づいて策定されている。それらは男女差および年
齢差なく、推定平均必要量が 200 µg/ 日、推奨量推
奨量が 240 µg/ 日である。さらに、妊娠中期および後
期では、推定平均必要量で 200 µg/ 日を、推奨量で
240 µg/ 日を付加量としている。また、神経管閉鎖障
害発症予防のため受胎前後では、400 µg/ 日のサプリ
メントなどの付加が望ましいとしている。本報告で
注目すべきは、全国的に 20 代女性の葉酸平均摂取量
が、240 µg/ 日以下へと減少していることである。葉
酸摂取量が全国の中で多い傾向にあった長野県にお
いても、2019 年における 18-29 歳の長野県の若い女性
では、葉酸摂取量の中央値が 204 µg/ 日と推定平均必
要量に近づいていた。つまり半数程度が推定平均必要
量を下回っていることを示唆しており、このような葉
酸摂取不足は大きな問題となる 9)。妊娠のことを考慮
すると、問題はさらに深刻である。葉酸を多く含む植
物性食品の中で、野菜類、果実類、藻類摂取量の減少

が、若い女性の葉酸摂取量の減少に寄与していること
が伺えた。

葉酸の働きについては、図 3 に示すように、葉
酸回路とメチオニン回路を中心とする 1 炭素代謝

（one-carbon metabolism）10），11) を考慮する必要があ
る。細胞増殖に必要な DNA 合成やポリアミン合成、
また抗酸化防御に必要なグルタチオン合成の周辺代
謝路に関与し、エピジェネティクスなどに必要なメ
チル化反応にメチル基を提供している。また、これ
ら葉酸とメチオニン回路から推測されるように、葉
酸の不足は、加齢関連疾患のリスク因子となるホモ
システインの増加をきたす 11)。したがって、1 炭素
代謝は、個体の発生から腫瘍細胞や幹細胞の増殖お
よび非分裂細胞の細胞生理に重要な役割を担ってい
る 10)。したがって、妊娠初期の葉酸不足と神経管閉
鎖障害との関係は臨床的に重要な問題となり 2），3)、1
炭素代謝に関連する酵素遺伝子多型の影響も指摘さ
れている 12），13)。多く研究されている MTHFR（メ
チレンテトラヒドロ葉酸還元酵素）の遺伝子多型

（C677T）では、酵素活性の低下を伴うことが知られ
ており、TT 型は CC 型に対して神経管閉鎖障害の
リスクが高くなることが指摘されている 12)。TT 型
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図図 3．．１炭素代謝（one-carbon metabolism）の中心となる葉酸回路とメチオニン

回路および周辺代謝路の概略図。MS，メチオニン合成酵素、BHMT，ベタイン

ホモシステインメチルトランスフェラーゼ、DHFR，ジヒドロ葉酸レダクターゼ、

SHMT，セリンヒドロキシメチルトランスフェラーゼ、MTHFR，メチレンテト

ラヒドロ葉酸還元酵素。 
 

 

図 3．１炭素代謝（one-carbon metabolism）の中心となる葉酸回路とメチオニン回路および周辺代謝路の概略図。
MS，メチオニン合成酵素、BHMT，ベタインホモシステインメチルトランスフェラーゼ、DHFR，ジヒドロ葉酸
レダクターゼ、SHMT，セリンヒドロキシメチルトランスフェラーゼ、MTHFR，メチレンテトラヒドロ葉酸還元
酵素。
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（日本人の 15％）では、血清葉酸濃度が低値となるが、
推奨量である 400 µg/ 日の葉酸付加により、CC 型

（33%）および CT 型（51％）と同程度に血清葉酸濃
度が上昇することが示され、遺伝子多型に関わらず
葉酸付加の効果が期待されている 13)。

神経系の発生や発達に関連して、自閉症スペクト
ラム障害においても、妊娠時および小児期の葉酸不足
や MTHFR 遺伝子多型の影響が示されている 14），15)。
MTHFR C667T アレルと自閉症スペクトラム障害リ
スク上昇との関係が、葉酸強化食品が義務化されてい
ない国のみで認められているということは注目すべ
き点である 14)。一方で、神経管閉鎖障害に対する葉
酸サプリメントの有効性とともに、その過剰付加の懸
念が示唆されており、妊娠中の葉酸不足と過剰で自閉
症スペクトラム障害のリスクが上昇する U 字型の関
係性が指摘されている 16），17)。胎児への影響以外では、
葉酸摂取量と乳がん発症リスクにおいて、エピジェネ
ティクスまたは 1 炭素代謝を介してこのような U 字
型の関係性が示唆されている 18），19)。葉酸の耐容上限
量について、食事性葉酸に対しては設定せず、葉酸サ
プリメントや葉酸強化食品からの葉酸付加量に対し、
葉酸過剰に伴うビタミン B12 欠乏性神経障害を考慮
し、30 ～ 64 歳では 1,000 µg/ 日、その他の年齢区分

（12 歳以上）では 900 µg/ 日に設定されている 6)。し
かし、前述の U 字型の関係性を考慮すると、耐容上限
量に関わらず、妊娠初期前後の葉酸付加以外では、葉
酸サプリメントの利用は慎重になるべきと思われる。

葉酸は、モノグルタミン葉酸（プテロイルモノグ
ルタミン酸）の形でいくつかの膜輸送体を介して細

胞内に取り込まれ、ポリグルタミン葉酸（プテロイ
ルポリグルタミン酸）に変換されて細胞内に蓄積さ
れ、葉酸の分解率は成人において 1 日～ 0.5％と小さ
くなっている 1)。このことから、必ずしも毎日推奨
量以上の葉酸を摂取する必要はないものと考えられ
る。また、推奨量まではサプリメントではなく、他
の必須栄養素を含むことになる食品から摂取するこ
とが重要と考える。一方、妊娠期の付加量に関して
は、健康的な食事として食品から十分量摂取するこ
とは困難であり 3)、サプリメントの利用が現実的で
ある。外崎 20），21) は、神経管閉鎖障害に関連した葉
酸摂取に関する啓発活動の現状を調査し、野菜１日
350g 以上という健康日本 21 の目標に合わせて葉酸
240 µg を摂取できるような啓発プログラムを開発し
ている。しかしながら、若い女性の野菜摂取量の平
均値は１日 250g 以下が続いていること、また葉酸は
多量の水と熱を使う料理により失われることを考慮
し、葉酸摂取の確保には様々な工夫が必要になると
思われる 22)。

Ⅴ．結語

20 歳代から 40 歳代女性の最近の葉酸摂取量平均
値は、それ以上の年代に比べて少なく減少していた。
葉酸過剰摂取の懸念も指摘されており、若い世代の
女性に対し、葉酸摂取に焦点を当てた食育が必要と
考える。
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Abstract
Objective: This study aims to exhibit recent trends in folate intake among women across 
different age groups and discuss the risk of folate deficiency in young women. Additionally, 
concerns related to excessive folate intake are explored through a literature review.
Methods: National trends in age-specific folate intake and food consumption were analyzed using 
data from the Ministry of Health, Labour and Welfare, while folate intake among women in 
Nagano Prefecture was assessed using data from the prefectural office.
Results: The age-specific folate intake among women nationwide from 2001 to 2019 exhibited 
a decreasing trend across all age groups. In the 20s to 40s age range, the intake was notably 
lower compared to older age groups, and in the 20s, the average intake has fallen below the 
recommended dietary allowance level of 240 µg/day since 2009. Among women aged 18 to 
29 in Nagano Prefecture, the median folate intake in 2019 was 204 µg/day, approximating the 
estimated average requirement level of 200 µg/day. The annual trends in vegetable, fruit, 
seaweed, and legume consumption among women of all age groups, except for legumes, showed 
a decreasing pattern.
Discussion: The noticeable decline in folate intake among young women, with nearly half of 
those in their 20s potentially not meeting the estimated average requirement, raises significant 
concerns. While caution may also be necessary for excessive folate intake, dietary education 
focusing on folate intake would be required for the younger generation of women.

Key words: Folate intake, Estimated Average Requirement, Recommended Dietary Allowance, 
Pregnancy, Folate Supplements
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